





iz Unive 0 
dulaz! * 
á 7 
Pp — 
9 
م‎ 








فهرس المحتويات : 


2 م “nr wes‏ 
كيف تؤثر الرياضة والتغذية على صحتك النفسية 
والتعديه تك النفسية ؟ 





كيف بود اأ e‏ 
يوئر لتسويف على dixa‏ وصفاء ذهنك ؟ 


قسم گن ذاتك 


b. .‏ 
كيف يؤثر سوء الاتصال بالذات 
ل بالدات على صحتك ؟ 

















ما هي الصحة؟ 





هي السلامة الجسدية والعقلية والنفسية والاجتاعية» فالصحة النفسية حالة من العافية تسمح للفرد بإدراك إمكاناته والتكيف مع حالات التوتر 
الاعتيادية SG,‏ أيضأ من العمل بإنتاح وفاعلية والإسهام في جقعه وبيئته و الصحة النفسية قشل على العافية الاجاعية والنفسية والعاطفية 
حيث YY‏ تؤثر في طريقة التفكير »والشعور »والتصرف لدى الفرد وتؤثر Lal‏ في حياته الاجتاعية واتخاذه لقرارته. 


وهناك عدة عوامل تؤثر على الصحة النفسية للونسان وطريقة تفكيره وسلوكه وشعوره: 





Lal |‏ الغذائي المتبع: )5 الفط الغذائي ونوعية الأغذية تؤثر في الصحة الجسدية بالتالي الصحة النفسية والعقلية للإفسان» ذلك La‏ الابتعاد 
عن الوجبات الدسمة وذات dell)‏ الغذائية المنخفضة والتوجه إلى الطعام المتوازن المغدّي والتركيز على الأطعمة المحيّزة لنشاط الدماغ Bg‏ من 
الممكن أن تؤثر إيجاباً في المزاح. 


-Y‏ مارسة القارين الرياضية: من المهم أن يحاول الفرد التحرّك قدر الإمكان» كصعود السام بدلاً من استعال rel‏ لمارسة المشي من 
loge —‏ عن استعال السيارة» حيث إن ممارسة الرياضة لست فقط dad‏ للصحة الجسدية وخسارة الوزن بل هي idle LA ols‏ 
للصحة النفسية ¿a‏ حيث PLS‏ بفعالية في حل KEN‏ المتعلقة بالصحة النفسية وتفيد في تحسين المزاح Lal‏ 


| قل القلب والرئتين ونزلات الرد Alessi‏ مشكادت في المزاج وتغيرات في الصحة النفسية» لذلك فإنّ التوقف عن التدخين يُعد من 
امل الخطوات لتحسين الصحة N‏ 


-é‏ النوم الصحى: Ply‏ الحصول على عدد ساعات النوم التي ale‏ جسد الإنسان وتنظيم مواعيد النوم في تحسين الصحة النفسيّة ويجعل 
الجسد أكثر قدرة على التعافي من الأمراض وحتى أنه dag‏ من SE‏ اليوم أقل تأثيراً. 

0- التأمل وتقنيات الاسترخاء: تساه المارسة المسقرة لتقنيات الاسترخاء والتأمل الختلفة بفاعلية في زيادة القدرة على تحمل المواقف المحبطة 
والتعامل Soll,‏ بالانفعالات وإدارة القلق الذي يتعرّض له all‏ ومن الجدير بالذكر أنه لا يوجد تقنية محددة للالتزام cle‏ بل يوجد تقنيات عدة 
مُتاحة للبحث والتطبيق لاختيار 60 ll,‏ 


- التفاعل الاجقاعي: إن clad‏ وقت مع أشخاص Be‏ المرء لأمرهم والانخراط في الأعال Sail‏ والتطوعية التي تُشعره بأهميته وتأثيره في 


الآخرين من Al‏ الأمور التي يُوصى بها عند الحديث عن الصحة النفسية» فقضاء الوقت مع الأصدقاء يؤدي إلى تحسين المزاج بصورة ملحوظة 
وأيضاً ممارسة الأعال التي ترتبط بالإيثار وحب الغير تجعل من التعامل مع تحدّيات الحياة اليومية أموراً أسهل للتعامل معها. 














أهمية تحديد الاحتياج gdl‏ من العناصر الغذائية: 





و با أن التغذية لها تأثير كيرعلى الصحة النفسية» لذا من المهم معرفة di‏ حساب السعرات الحرارية وكية احتياح الجسم اليومية من العناصر 
الغذائية» مثل: الكربوهيدرات» البروتينات والدهون. السعرات الحرارية هي التي تتحكم في الوزن» لذا اذا زادت السعرات الحرارية عن الاحتياج 
اليومي ستسبب زيادة في الوزن حتى يصل الى السمنة» ومن ثم السمنه تنسبب بأمراض كثيرة كداء السكري وامراض القلب والاوعية 
الدمويه كارتفاع ضغط الدم. 


كيف تؤثر التغذية على زيادة المناعة و الوقاية من الأمراض S‏ 





-١‏ الاكثار من الفواكه والخضار الحتوية على الفيتامينات خاصة التي تحتوى على فيتامين سي» الذي يساعد على زيادة إنتاج De‏ الدم البيضاء 
ja)‏ مثل البرتقال os‏ الاحمرءالبروكلي» السبا) والالياف ( كثرى» فراولة» افوكادوء ¿Sy‏ تفاح ). 

y‏ تقليل AF‏ السكر والدهون لانها تضعف المناعة. 

oe -Y‏ الشاي pas Y‏ : الذي يحتوي على .2 الفلافونويدء وهو نوع من ee ely‏ ويساهم 15,1 E‏ رفع slo‏ المناعة. 
-٤‏ الزبادي: يحتوي على فيتامين د الذي يساعد على رفع sla‏ المناعة بالجسم» ويعزز دفاعاته الطبيعية ضد الأمراض. 

0- الثوم : يحتوي على مركب الأليسين LS‏ يضم هذا المركب خصائص علاجية رائعة» فهو مضاد SV‏ ومضاد حيوي» ويقي من 

A‏ الصوم: فالصيام عن الطعام فترة تتراوح بين VE‏ و١‏ ساعة» والاكتفاء بشرب السوائل يساعد على تعزيز Sle‏ المناعة والتخلص من 
السموم. 


الرياضة وتأثيرها على الصحية النفسية والجسدية: 





إن الرياضة بجميع أشكالها من أكثر الطرق المهمة و الفعالة لضان BUH‏ على الصحة البدنية» فهي تساعد على تقليل نسبه الدهون في الجسم و 
توفر حیاه las?‏ 

و من فوائد الرياضه على الصحدا A‏ 

/١‏ تحسن المزاج ؛ تنظم الهرمونات الأساسيه في all‏ التي تسهم في تحسين الذاكره و التركيز مثل الدوبامين والسيروتونين» وهي المسؤولة عن 
تحسين A|‏ المزاجيه والشعور بالسعادة. 

۲ قنع عدد من المشكلات الصحيه : Jie‏ الضغط المرتفع و داء السكري. 
۳ زياده اللياقه البدنية. 











dol lalo‏ العجيب بين الصورتين؟ 











. العلاقة بين الملوخية والأمعاء: من المعروف ان الملوخية وغرها من الورقيات كالسبا den gl,‏ بالألياف الق | 
BALANCED DIET‏ 
| إن تناول الغذاء بتوازن وعلى قدر احتياجنا بوفر لنا الطاقة الكافية واللازمة لإرسة الأنشطة Ar‏ فزيادته تسب Sgt)‏ | 
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الدم و زيادة الوزن. 


shutterstock.com » 1196395417 


nee —‏ إذاكانت dese‏ الجسدية dhe‏ فسيؤثر ذلك ايجابياً على صحتك العقلية 


لنفسية Je y‏ علاقنك مع الأشخاص من حولك. 


الاكثار من شرب القهوة أو الكافيين بشكل عام يؤدي الى مشكلات فالنوم ما يؤثر Wen‏ على الاح ا 
باعتدال يزيد من مستوى التركيز ALA‏ 











مصادرقد تفيدك : 


Pide dis -\‏ لعحضير الوجبات الصحية: 





https e www.youtube.com/ channel/ UCeBZEqmBiFWTb8aDO2K8Atg 
https://www.youtube.com/channel/UCYidQwKhM3WTDKpT8pwf]zw 








Y‏ قناتي يوتيوب للقارين الرياضية: 





https://www.youtube.com/c/chloeting 
https://www.youtube.com/channel/UCFjc9H89-RpWulStDgh07AQ 








-Y‏ حساب السعرات NA‏ وكية الاحتياج اليومي للجسم: 





https ae www. yallafitnessacademy.com /p/ calculator-macro.html?m=0 





https ://betterme- 





mealplan.com /ar?utm Source= google&utm_medium=cpc&utm campaign=gen_recurring_3IO_cid1431 
gdid-=CjwKCAjwhuCKBhADEiwA&iqذغخت+‎ zali ,=8635181%2F348Sutm_ content=5399395970368tutm_ term 
1HegORcagaNlZRrozlI5UMtlOB3ZGUeRInU0sPLghUi6ToDr7o0zgÉHcEYCxoCuXEQAvD_ BwE 











https: // youtu.be /XTkNUvX1-SI 








https: i www.antifatplus.com 




















عدم توافر المهارات والموارذ التي تمكن من إنجاز 
dy Bp Ade dy‏ ترات iy Le Aga de‏ 


إنجازه. 





dads Cal —‏ ا ado eh dl‏ 
يعتقد أنه إذا قام بالقليل من العمل في كل منها فإنه 
EN‏ من إنجازها بشكل سحري ومتزامن ومبكر. 
وبالنسبة للإنسان العاديء فإن هذه الطريقة مرهقة 
جدا وفوضويةء وكل المهام العشر قد تترك غير 
والشعور بالفشل. 





هو me‏ 77 قلة الرغبه في القيام بالمهمه 
وينتج ERES‏ 


EN التنبو‎ 





عندما de PE‏ ا gl)‏ جد انيه Mat)‏ 
ونكون افتراضا خاطنا بأننا سنكون في 
نفس الحالة عندما (pas‏ وقت تنفيد 

ماسوفناه في المستقبل. 


رحلة الألف Ja‏ بفكرة ثم بخطوة 





فكما éj‏ رحلة الألف ميل تبدأ بالخطوة الأولى» فإن 
رحلة الحياة الخالية منالت أجيل التسويف تبد أ بكسر 
واحدة من أخطر عاداتك» أن Sale‏ التسويف ai‏ 
بينك وبين التخلص من أسوأ عاداتك والبدء في تغيير 
وتحسين حياتك. 


— خلف قضبانه! . لفهم معضلة التسويف يجب أن نستو 
تقاعسنا كخطوة أولى للتغلب على هذ 





لا يحدث التسويف بشكلٍ عشواني أو sie‏ 
الحقيقة. نحن نسوّف aj‏ الأنواع الآتية من algall‏ : 
alga -‏ حمئاسة ومطلوب متا أن نثبت جدارتنا في أدائهاء 
بحيث يكون الباعث الحقيقي وراء التسويف هو (الخوف من 
الفشل) 

alga -‏ عادية وسهلة ولكنها طويلة المدى» لكتنا لا Jaai‏ 
على مكافأة مباشرة أو لذة فورية عند إنجازها أو عند الانتهاء 





a D‏ غبة بالكمال 


من الصعب على الأشخاص الذين يبحثون عن الكمال أن 
ينجزوا أعمالهم في الوقت المحدد. فهذا النوع من 
الأشخاص يحرصون على الانتباه لكل التفاصيل» وبلوغ 
حد الكمال. ولكن هذه الطريقة تجعلهم يقضون وقتا لا 
نهاية له في إنجاز العملء وبما أنه لا يمكن بلوغ درجة 
الكمال» فإنهم سيجدون Laila‏ أشياء يجب تحسينها. 
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يف يمكن للتسويف في أداء المهام أن تضر بحياتك؟ 


NA), 
A RR IT EEE TEN ese M 


2 عواقب وأثار ضارة وهي 











الخطر الأكبر للتسويف 














حافزالخوف يظهر بعد فترة من التسويف ويساعدنا في 
إنجاز العمل ولو بجودة قليلة .. لكن هناك مشكلة Boas‏ 
في حافز الخوف أنه لايظهر الا في الأعمال التي لها 
موعد تسليم أو يكون عليك رقيب أو لها عواقب وخيمة 
قريبة الأجل.أمور مثل الإطلاع على كتب أو كورسات 
مفيدة لتطوير نفسك أو ممارسة الرياضة هذه الأمور 
ليس لها موعد تسيلم! وبالتالي حافز الخوف لن يظهر 
وستظل تسوف فيها بشكل jaiua‏ وهذه الأمور Bale‏ | 
ee‏ ا ا ال ار 






„all‏ على صحتك النفسية 
مشكلة التسويف ai)‏ يرتبط عادة بمشاعر سلبية بعد 
إدراك حدوثه؛ مثل التوتر النفسي» والشعور بالذنب» 
والقلق بشكل رئيسيء وحين يتكرّر التسويف في المّهام | 
hat gh «LAMM GM o li ge gall gf ual pal‏ © 
Be Ne elle‏ | 
التعرض للتوبيخ على أقل تفدير» ومن ثم قد نقود هذه | 








قارن بين شعورك وأنت ذاهب للنوم في يوم تكون التأثير بشكل سلبي على صحتك 
Batalla) Ss ¿ll de cas ANE een‏ 
ممارسة الرياضة وتناول طعام صحي والحصول على 
a sill ¿ya IS dió le jaa y il‏ 
ممايؤثر على صحتك تدريجيا . بالطبع لن يضرك ذلك 
اليوم ولكنك ستجد نفسك تنتهج ذ نفس الطريقة غدا وهكذا 
حتى تدرك أنك قضيت سنوات عمرك في تأجيل gl‏ 
Ca cal} GALS All‏ سات مك | 











شعورك وأنت ذاهب للنوم في يوم سوفت فيه ولم 

o al dar ll Ark thle لس سات‎ jai 

(0% pen des iu aly da gh ant gil 
ea Cast, (LO Jo Ey Bs 

















سعادتنا الذاتية وحل صراعتنا الداخلية 









تتنافر. يطلق علماء النفس على هذا التنافر اسم 

«التنافرالفكري » والتنافر بطبيعته al‏ غير مُريح» لذا 
نحاول بشدّة التخفيف من هذه الحالة السلبية. عندما ننوي 
اتخاذ إجراء شيء ما فهذا يعني El‏ هناك هدفاً محدداً اتخذنا 

هذا إجراء من أجل aiiai‏ وعندما نفشل في اتخاذ هذا 
الإجراء (طواعية عندما نختار تسويف هذا | Ae cl yal‏ 
الرغم من علمنا با آثار ال لبية المترتّبة على ذلك) Sa‏ بهذا 
التنافر الفكري الذي الذي I‏ أحد آثار التسويف السلبية. 


فالمسوف Sale‏ يكون انتاجه أقل كثيرا من قدراته من | 
حيث الكم أو الجودة فالطبيعي أن كم وجودة العمل 
الذي يتم الانتهاء منه في يوم ليس ككم وجوده العمل 


الذي يتم الإنتهاء منه في أسبوع وفي الحياة يتم 
المكافأة علي قدر الإنتاج الفعلي وليس علي قدر 





„nen dal) 


Lo 7 NN M ٠ 





لحسن حظك؛ مشكلة التسويف ليست عصيّة على Jall‏ خاصة 
إذا فهمنا السبب الكامن وراءهاء كما يجب أن نضع 
استراتيجيات محدّدة Clari‏ على هذا التقاعس وهذه 
الاستراتيجيات مهمّة للغاية 


ابدأ | بالأهم ny‏ كان ee‏ 





قم بعمل قائمة بما يجب إكماله. تأكد من معالجة 

المهام الأكثر أهمية أو حساسية للوقت Y gl‏ قم | d‏ 

بإخراج الأشياء الصعبة من الطريق أولاً > بحيث SE‏ 
يبدو كل ما يأتي بعد ذلك 3 قابلية للإدارة. 





Wall A الصعبة‎ | POMA y > 
لكبيرة و ر بالصياع‎ UE yoy 38 pa * ca 


المحمول an‏ صامت مثلاء وامنع الإنترنت 3 العجز خلال وقبل أدائهاءمن هنا تأتي ضرورة 


uae IAS ES 





العديد من AR‏ يقعون A‏ دائرة "سأفعل ذلك > 7 
غدَا أو في النهاية" في الحقيقة ذلك اليوم cia e Ai ce AN‏ لي a‏ 
أبدا. من المهم O en‏ بدئك فيها. اختر fo)‏ مهمّة وابد أ فيهاء و سيكون 
فيه إكمال A‏ ذلك Lats‏ قد acai‏ طريقك في البدايةء ولكن إذا 
IA‏ = بدأت» ستعرف الاتجاه الذي يجب أن تسلكه 
بالتدريج.و إن لم تبدأء Já‏ عالقاً في هذه 
المهمّة ¿Laila‏ 








PRA‏ تقوم بالتسويف إذا لم يكن لديك 
خطة أو فكرة محددة لإكمال عملك. ابدأ في تتبع 
جميع مهامك وتواريخ استحقاقها. عندما تكون 
منظمًا « فانه يمنحك إطارًا أكثر تنظيماً وقياسًا 
FERNE‏ 





er ee re 
يمكن أن تبذله إذا كان عليك الانتظار لكي تحظى‎ 
بهذه المكافأة في نهاية المطاف. ويعني ذلك أنك‎ 
لمهامك‎ delaj Jaai «du 98 بحاجة لإيجاد مكافأة‎ 
قليلا في نظرك. يمكن أن يكون الأمر بسيطًا‎ zul 
يمكنني‎ e مثل « "بمجرد أن أنتهي من هذه المهمة‎ 
مشاهدة حلقة من برنامجي المفضل."‎ 


See BE — — 





'مؤقت بومودورو هو أداة عظيمة يمكنها أن تساعدك ١‏ 
على تعزيز الإنتاجية. تم اختراع تقنية بومودورو 
في الثمانينات و لا تزال واحدة من تقنيات إدارة 

الوقت الأكثر شعبية المستخدمة اليوم.تم شرح فكرة 

التقنية بالتفصيل في الصفحة التالية. 
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تطبيق لإدارة algall‏ يساعدك على البقاء Ubin‏ 
as]‏ كك لواف سكت نكا Aa NR‏ 
تسوق أو قوائم مهام » أو تدوين الملاحظات » أو 
ES oe open‏ 
. تذكيرات لزيادة نتاجيتك والتركيز على ما يهم 


See 





Le 1‏ 
aa‏ ا AS pa‏ 
الكمبيوترء وتفعيلهاء سيقوم طائر البوم بتقليص الوقت 
الماح لك لزيارة مواقع Tad‏ (تختارها أنت شه" 
cn yé Netflix, Twitter.) Jia!‏ المواقع التي ' 
تزيد من تشتيتك» ومن ثح سيقوم GEL‏ الموقع EEE‏ 
i‏ بعد أن يكون قد سمح لك بتصفحه لوقت محدود. | 
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ضاف هذه التقنية إلى المتصقح كروم في الكمبيوتر» 
ظ A AN ES‏ 
| الإنجاز وتحديد أوقات الأنشطة الترفيهية )25 دقيقة 

| إنجاز مهام العمل/الدراسة - 5 دقائق راحة) بعد 


y 


‚---Mind T-Meditation.: 


u 





ظ OE EAE est AEE Ae‏ | 
ظ RE‏ ظ 
— وتفريغ الدهن — FA am o.‏ تر ا 
| التطبيق SY‏ من ممارسة التأمّل بشكلٍ منتظم ¡La so‏ 
2 ولو لدقائق بسيطة. * 


~~ eee —— —— ME ME — — — — — 





— —— — — — 


JAS ¿yo dl! ¿lala al si jala 
y) وتمثيلها بشكل مَرئي لكي تستطيع‎ eal sl 
GE وأنت تشعر‎ dalle DE وتذگرهاء بدلا من أن‎ 
' خوفًا من نسيانها أو من كثرة تراكم المُدخلات‎ 
| والمَهام.‎ 


AAA —— —— ME HE — — — — — 


=e 





إضافتها ستتمكن من تفعيلها في أيّ وقت ليبدأ العذ 
التنازلي ل 25 دقيقة» وهكذا في Boye OS‏ 


AAA ل‎ — — — 








هي طريقة لتنظيم الوقت وتقوم على تقسيم وقت 
العمل إلى فترات زمنية مدة الواحدة منها 25 دقيقة › 
مفصولة باستراحات قصيرة 





خذ فترة راحة لمدة 


اختر مهمة واحدة 2 
من مهامك sigs‏ 
اضبط الموّقت لمدة RE‏ 
2 دقيقة — 
5 دورة كاملة 


اعمل على المهمة & بعد كل دورة كاملة 
المختارة الى ان خذ فترة راحة طويلة 


يرن المؤقت لمدة 30-15 دفيقه 








الموازنة بين ساعات 
E‏ 


لن تضطر الى المماطلة في 
إنجاز المهام واخذ ساعات 
اضافية للعمل في وقتك 


التركيز 


التخلص من الإرهاق 


تحديد فترة زمنية للعمل يساعد 
على التركيز ةالبعد عن 
المشتتات 


de sail leds 
التخلص من شعور الضغط الكبير‎ 
الناتج عن العمل فترات طويلة.‎ 





حل لغز التسويف 
Solving the Procrastination Puzzle‏ 


دليل علمي للتعرف على الأساس النفسي والاجتماعي للتسويف.والتعرف 
على إستراتجيات للتخلص منه. 


التهم هذا الضفدع 
Eat That Frog!‏ 


دليل مبسط مكون من إحدى وعشرين خطوة عملية قابلة للتنفيذ تسعدك على 
التوقف عن التسويف. 





معادلة التسويف 


The Procrastination Equation 


رحلة مليئة بالفكاهة والمعلومات العلمية القيمة حول التسويف وأسبابه 
وأنماطه.وكيفية التخلص Ade‏ 





تعرف.على,أنماط.التعلم . 
وتأثيرها عليك وكيفية تحديد 
النمط الخاص بك 





واحدة من أسباب التسويف عند الطلاب هو افتقار هم 
a‏ ادارة الو قت ومهارات الدراسة — يحتاجونها 
حتى يكونوا قادرين على الدراسة بشكل فعال . 
تساعد أنماط التعلم في تعريف الطالب الطريقة 
المناسبة له لاستيعاب المعلومات ومعالجتها وفهمها 
وتخزينها. 









نمط التعلم LS oul‏ 
المميرات 


ا-تتعلم من خلال التجربة | 


'؟-تحب التدريب العملى امثلة التدريب ودراسات الحالة 
تفضل التحرك واللمس لشرح المفاهيم ستكون اسهل 
RET‏ 5 بالنسبة لك. 
والرسم بدلا من الاستماع 
او المشاهدة. Y‏ كن نشيطا 
Sa-t‏ الأشباء نشكا سوف تأخذ المعلومات 
Ju les any : 1‏ افضلة 151 "كانت 
ery —‏ مصحوبه بنشاط. جرب 
بنفسك. التعلم النشط باستخدام 
٤-تشعر‏ بالملل عندما الانشطة.. ٠‏ 
تضطر الى الجلوس 3 dolio]! r‏ 
لفترة طويلة >13 او Jol‏ مناقشة ماتعلمته مع ن 
la 2 —‏ ما. هذا يمكن ان يساعدك على التذكر 
Joo sew‏ — 
٤-الحركه‏ 
ه-النحدیات.. تحرك اثناء المذاكرة . واضفط 
تعانی من قصر الانتباه وقد تجر على كرة.. هذا يمكن ان يساعدك 
في الحفاظ على تركيزك. 
وبة في الجلوس ساكنًا.. يمكن ان تساعد الكتابةإايضا في 
تعزيز التعلم. 
ys 1>-0‏ راحة. 
انت تعمل بشكل:أقصل فى فترات 


قصيرة. أفعل شيئًا > US‏ في فترات 
الراحة. 








ا-الكتابة بشكل مكثف ee‏ 
للمادة العلمية المراد he ae‏ 
تعلمتها وفهمها. اذا قرأتها بنفسك. 
apli‏ بإعادة -F di Luo‏ اعادة الكتابة 
الأفكار الرئيسية TT‏ ا 
dd LoL‏ | 





c 


-r‏ تدوين الملاحظات 

"ا-تفضل عمل الرسوم خذ دائمًا Lals‏ 99 )49 واكتب كل 
en;‏ 5 £. الملاحظات k‏ 
البيانية والملحقات MRIS‏ 9 


7 بالنسبة لك. لان كتابتها تجعلك 
الاضافية للمادة تتذكر 


duala‏ ع-الترجمة 
اذا كنت تواجه صعوبة من رسم 
تخطيطى. فحاول ‏ اضافة 
ملاحظات لشرحها او حتى 
RITA et‏ 
0-اكنب الملاحظات باشلوبك الخاص. 
استخدم كلماتك عند كتابة 
الملاحظات سيساعدك هذا 
على تذكر المفاهيم . 









بالصوت. الفيديو هو ef‏ 


Jle القراءة بصوت‎ -F 
بصوت‎ bai ان‎ Job 
عال المعلومات‎ 
“ا-كرر لتذكر المعلومات.‎ 
حاول التكرار او ترديدها‎ 
وعينيك مغمضتين.‎ 

-é‏ ناقش 
سيكون التحدث مع مجموعة 
عن المفاهيم والأفكار الجديدة 

وحضور جلسات المراجعة 
أنشطة تعليمية Rally ato‏ 
لك. 
0- لجنب الازعا< 
اذا كنت تحاول ان pw)‏ 
فابحث عن مكان هادئ وبعيد عن 
الازعاج. 


|- تتعلم من خلال 
الاستماع 
من المحتمل ان تكون جيذا 


في تذكر المحادثات وكلمات 
pled!‏ 


Y‏ متحدث جيد 
تستمتع بالقراءة الجهرية. تحب أن 
تشرح للآخرين وتحب أن تسمع الشرح 

تفضل الاستماع el‏ 
التعليمات بدلا من فراءتها ولا 
نفضل تدوين الملاحظات. 
تميل gs) E‏ الكلام عندما تفقد 
0-التحديات.. 
بسبب Tle) Bl‏ 
وقد تقراً سبطء. قد 
npea dou‏ کي 








ا-التواصل المرئي للتعلم 
تتعلم من خلال Ll de,‏ تحب ان 
تأخذ المعلومات عن طريق القراءة او من si‏ 





خلال الرسوم البيانيه والصور. اذا كانت مصحوبه برسائل La)‏ 
| . الفيديو هو اداة تعليمية جيدة لك. 
Las -r‏ الصور Pr ies‏ 
تفضل ان ترى بدلا من الاستماع. isd... ,9uaJ-Y‏ 
تساعدك الألوان والرسوم البيانية حاول sl os‏ ای ro‏ 
والصور على التركيز. هذا سيساعدك على تذكرها Jabi JS‏ 
“ا-تدوين الملاحظات r‏ -اكتب 
Kanye‏ دوين RT‏ اكتب الكلمات الرئيسية الو 
مفصلة فى — — الافكار او التعليمات 
والبرامج التعليمية والاجتماعات. خاصة اذا تم تقديمها شفهيًا. 
٤-تنظر‏ حولك. 
DA‏ ادع کی لیخت ee RAR‏ 
En ly SN aol CE A AR‏ 
ه-التحديات.. 
من السها | لست EN‏ انتىاهك.. 


0-استخدم الألوان 


قم بالتلوين والتحديد. ضع دائرة 
حول gl SSI‏ خط تحتها في 





See 1 
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a... Speechify __ 


I 
l 
l 





Anki 
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| من أفضل البر امج على الإطلاق (ss‏ مجال بطاقاد 

| الذاكرة “ flash card”‏ و الذي يقدم العديد من 

， المزايا و الخدمات التي يحتاجها طلبة العلم و في 
| عديد المجالات, حيث يرتكز البرنامج على هدف و 
i‏ هو المراجعة و التكرار. 


> س س س س‎ e e —— n mm —— — — — 


—|—| m — — 


Bia 






اهو قارئ شاشة من نص إلى كلام ( el A ASastts)‏ 


| 
| 
| 
l 
l 
l 
l 
| 


== 


| أي نص أو ملف PDF‏ أو مستند أو US‏ أو بريد 
إلكتروني أو ملف أو مقال عبر الإنترنت بصوت 


Je‏ على هاتفك. 


/ 


يعتبر برنامج Notability‏ الحل المثالي لتنظيم 
العديد من تطبيقات النوت المتاحة أمامك بشكل 


ae | qe . ye qe 
ave * ate 
7 


SS A ل‎ — — 


— — — — — — 


أداة رسم الخرائط الذهنية هذه ) Axil‏ 

للأشخاص الذين يريدون أن يكونوا قادرين 
على تصور ما يتعلمونه.يسمح 

011[ /اللمستخدمين بانشاء خرائط 





=e 


تطببقات تساعدك على ۾ 
استخدام استراتیجات 
التعلم المناسبة لك 





= — — — — 


| هو من أهم الوسائل لتعلم وإتقان أي شيء تريد أن 
| في أي وقت وأي مكان بالطريقة التي تفضلهاء La)‏ ؛ 


a gall ري‎ e sl Aral Y Da a 
i والصور أو إنشاء بطاقات تعليمية‎ : 





ظ ما يميز التطبيق هو ميزة تحويل التسجيلات ظ 
| الصوتية إلى نصوص UG‏ وبتالي حفظها ' 
اكملاحظة نصية فقط أو ipai‏ صوتية . يتيح لك ١‏ 
| تخزين الملاحظات مع حسابك في ı dasa‏ 
| درايف و العودة إليه في اي وقت ومن اي ' 


eee HE ME —— — — — — 








— | — — 


ey ورور ويك‎ Er 


AAA BEE — — — 















N 
لت‎ ght! 


4... 











are‏ في إدراك أن الصحة الجسدية وحدها لا تكفي لتحقق لك نمط حياة صحي وأن هناك عوامل نفسية 
واجتماعية وبيئية أخرى تأثر على صحتك العامة فستبداً بعدها في إدراك حاجتك للانطلاق والاهتمام بهذه العوامل 
وتحسينها قدر الممكن في سمل أن تعيش حياتك بجودة ؛عالية ترضيك وتشبع رغباتك وأهدافك في الحياة. 
وبالطبع لأن المختصين بعلوم الصحة وغيرهم يدركون جيدا أهمية هذه العوامل ومدى نانيرها الكبير على صحة 
وجودة حياة الفرد والمجتمع بذلوا العديد من الجهود التي تساعدنا على الفهم والتعامل مع هذه العوامل بشكل 
سليم وكانت sol‏ هذه الجهود (نظرية هرم ماسلو) حيث وضح فيها عالم النفس الأمريكي ابراهام ماسلو تسلسل 
الاحتياجات الإنسانية الضرورية ليعش الفرد حياه صحية ذات جوده dle‏ حيث lol‏ بالاحتياحات الفسيولوجية 
doll‏ لقيش كل ادان مثل yal‏ بالل agill‏ وا ال lalo!‏ لمو ورات موی ou lel‏ 
.الفرد بها تحقيق ذاته في النهاية 


هرم ماسلو oan‏ 
للاحتياجات الإنسانية 





حاجتك في تطوير ذاتك وتحقيق أهدافك أحد الأمثلة البسيطة التي تسهل عليك فهم هذه النظرية وتزودك بالوقود 
اللازم الذي يحرك رغبتك في الإبحار في رحلة البحث عن ذاتك وتحقيقها لتعيش حياة صحية ذات جودة عالية 





عندما تتبع اتجاهات خريطة البحث عن ذاتك بشكل صحيح ستجد أنها تقودك أولاً إلى جزيرة الاتصال بالذات وهي المرحلة المفتاحية من 
رحلة الإبحار لتكون ذاتك. الاتصال بالذات هو الجذر الأساسي الذي ينمو وينطلق منه كل شي يخص حياه الفرد a> Jio‏ و تصالحه مع dl‏ 
شخصيته وقيمته الحياتية وسلوكة: تعامله مع V)‏ و مجتمعة وأحلامه امور حياته كل جوانبها وحتى أنك قد تصدم عندما تدرك أن الاتصال 
بالذات يلعب دور مهم في صحة الانسان فهو الجوهر الأساسي للصحة النفسية والجسدية للفرد فهناك العديد من الامراض الجسدية التي 
تنتج بسبب عوامل نفسية أثرت على الجهاز العصبي ومسارات اشارته للأعضاء الداخلية وجعلتها تظهر للفرد على شكل أعراض جسديه وعلى 
سبيل المثال وليس الحصر التعرض المستمر لتوتر وسوء التعامل معه يؤثر على جهازك العصبي الذي يتحكم بكل العمليات الحيوية داخل 
جسمك مثل حركة الأمعاء ااه وغيرها ومن هذا el ioll‏ تأثر سلبي يصيب الجهاز العصبي على مدى طويل 45 في اتزان العمليات 
الحيوية داخل جسدك ويجعلك تتآثر وتكون عرضة لخطر الاصابة بأمراض جسدية مختلفة وهذا بالضبط ما يشرح علاقة التوتر المستمر و 
إمكانية al‏ يتفاقم هذا التوتر ليصبح قولون عصبي والاتصال بالذات لا يؤثر فقط على أصابه الفرد بالمرض الجسدي او النفسي ولكنه يؤثر 
حتى في شفاء الفرد من المرض فكل العلاجات الطبية التي تستخدم في الطب النفسي مثل التنويم المغناطيسي والعلاج السلوكي وغيرها 
من أساليب العلاج هيا في حقيقتها تستهدف العقل الباطن والعديد منا قد سمع قصص لمرضى سرطان قال لهم الأطباء ان هناك صعوبة 
في علاجهم او حتى ان حالتهم يستحيل علاجها بالوسائل الطبية المتاحة حاليا ثم نرى أن القصة انتهت بنتائج تحاليل سليمه حدثت كالمعجزة 
وأن الجسد شفى نفسه ذاتيا بدون أي تدخل خارجي ولكن هذه المعجزة ليس من الصعب تفسيرها فهي في الحقيقة نتجت بسبب تكرار 
المريض فكرة dil‏ سيشفى نالتاكيد وقاده تكرار هذه الفكرة الايجابية وبدون وعي منه إلى اتخاذ رادات فعل تتوافق مع هذه الفكرة الإيجابية 
مثل حسن الظن Wh‏ ودعائه فالانسجام الذي حصل بين فكرته ورده فعله كانت بسبب تكراره للفكرة بأشكال مختلفة جعلت علقه الباطن 
Gua)‏ هذه الفكرة ويتصرف بشكل يتوافق مع ما صدقه عقله الباطن وبدون ان يشعر حتى فهنا عندما يدعي الله سيكون ales‏ صادق ومن 
اعماقه وهذا المثال يقودنا إلى نقطه مهمه تجعلك تدرك مدى أهمية وقوة الاتصال بالذات الذي هو في حقيقته أفكار عقلك الباطن التي 
تتحكم بجسدك وتعاملك مع كل جوانب حياتك ولولا أهميته لما صنفه العلم كالمستوى الأول من مستويات الاتصال المختلفة فالاتصال 
بالذات هو اتصال الانسان مع نفسه حيث يعني التفكير والتأمل واتخاذ القرارات ومن pal‏ أشكال الاتصال الذاتي هو تفكير الفرد بينه وبين 
نفسه بصوت غير مسموع لذلك لمن يريد الإبحار في رحلة تحقيق الذات بشكل صحيح فعليه أن يبدأ بالاتصال بذاته الذي يتحقق عندما تفهم 
اللغة التي تتواصل فيها مع عقلك الباطن ( اللاواعي ) فهو حارس المرمى الأساسي في ilac‏ الاتصال uy IML‏ تتمكن من ادخال الكره 
في مرماه ( الفكرة ) عليك أن تتعلم كيف تبرمج عقلك الباطن عن طريق تكرار الأفكار التي تريدها تبنيها في حياتك بأشكال مختلفة فلو اردت 
اكتساب عاده جديده مثل القراءة يوميا لمدة عشرة دقائق فيتوجب عليك تكرار هذا الفعل وتكرار هذه الفكرة على عقلك بأشكال مختلفة مثل 
مشاهده اشخاص حولك يقرؤون كتاب او مشاهده مقاطع يوتيوب تتعلق بهذه الفكرة فتكرار الفكرة على العقل لا يعني ان تكررها شفهيا 
فقط ولكن ان تكررها a ee saat) Lane:‏ ونقلها إلى الذاكرة طويلة المدى والتي هي جزء من عقلك 
. الباطن الذي بطبيعته سيجعلها فكرة بداخلك 5 أساسها بدون وعي منك 





بعد ان تفهم كيف تتصل Wildy‏ وتبرمج أفكار عقلك الباطن بشكل صحيح وتفهم مدى ارتباط العقل الباطن ) اللاواعي ( بصحتك 
الجسدية والنفسية فعندها تكون مستعد لتبحر نحو الوجهة التالية وهي استغلال الفرص المتاحة وخوض تجارب جديدة من خلال 
ممارسة الهوايات والأنشطة المختلفة والهدف من هذه المرحلة هو أن خوض التجارب الجديدة يزيد من خبرتك ومعرفتك حول الحياه 
وبالتالي تساعدك في تطوير ذاتك او اكتشافها وفهما لأن التجربة تبني لديك افكار جديدة يمكن أن تطور من افكارك التي توصلها 
لنفسك ( تواصلك مع ذاتك ) فعلى سبيل المثال اذا خضت تجربة تطوعية مجتمعية في دار المسنين وكانت لديك فكرة في عقلك 
الباطن و قبل ان تذهب لتجربة أنك لا تجيد التعامل مع LS‏ السن ولكن بعد أن خضت التجربة توضح لك أنك خلاف ذلك حيث مع 
تشجيع فريقك التطوعي ورغبتك في أداء العمل التطوعي بشكل جيد بدأت في كسر هذه الفكرة وتعاملت بصورة جيدة مع كبار السن 
خلال الحدث التطوعي وتلقيت الثناء من الجميع ثم بعد عودتك للمنزل ومراجعة يومك و ذاتك استطعت ان تبني فكرة جديدة عن 
نفسك وهي أنك تستطيع كسر مخاوفك اذا تلقيت التشجع ممن حولك ومثال اخر عندما تمارس نشاط جديد مثل التزلج على الجليد و 
كانت لديك فكرة مسبقه في عقلك الباطن أنك تحب أنواع التزلج الأخرى لكنك لست متأكد حول تزلج الجليد وبعد خوضك لتجربة 
اكتشفت انك فضلت التزلج على الجليد أكثر مقارنة ببقية أنواع التزلج الأخرى التي قد جربتها سابقا ثم اصبح لديك اهتمام وحماس 
لتعيد التجربة وتذهب لصالة التزلج مرة أخرى ومع تكرار ذهابك اكتشفت لاجقا أن التزلج على الجليد هو هوايتك التي تحب ممارستها 
ثم بعد فترة من الزمن تطور شغفك في هذه الهواية ol malo‏ تشارك في أنشطه أخرى تتعلق بهوايتك فقررت الانضمام إلى نادي 
التزلج وتشارك dao‏ في انشطه تزلج جماعيهٍ او تساعدهم في نشر معلومات تعليميه حول كيفيه التزلج لتساعد المبتدأين وغيرها من 
نشاطات النوادي ثم بعد فترة من الاستمرار أردت التظور واحتراقف رياضة التزلج على الجليد واتخاذها كمهنه ol‏ كمثال آخر عندما تكون 
تحب الغناء أو التصوير وصنع الفيديوهات ثم تجد نفسك تمارسها خلال أوقات الفراغ لتستمع gl‏ بعد ما تمر بموقف سلبي ESI‏ 
مشاعرك السلبية 





فالفكرة هنا أن عندما تملك هواية مارسها كل أسبوع واندمج في انشطه متاحه تتعلق بهواياتك و إن لم تكن لديك هواية فأبداً باكتشافها 
من خلال استغلالك للفرص المتاحة حولك وحتى إن لم يكن لديك اهتمام لتمتلك هواية فإنك تستطيع الاكتفاء بان تتحدى نفسك بتجربة 
أنشطه جديده لمده قصيره مثل تجربة الدخول في دورة تدريبية لمده يومين لتعلم خبز الكب كيك أو أي موضوع تهتم فيه أو الانخراط في 
نشاطات تطوعية أو تجربة المشاركة في أنشطه النوادي المختلفة مثل حضور يوم لقائي مع نادي الكتاب حيث يجتمعون للقراءة او 
المشاركة في نشاط مع نادي الشطرنج او نادي الرسم او نادي المسرح لمدة يوم كل هذه النشاطات والتجارب وان كانت قصيره لمده يوم 
تساعدك على أن توسع مدارك تفكيرك وتطور مهاراتك وهذا كله مرتبط ارتباط وثيق في تطوير اتصالك ذاتك وبالإضافة لذلك فإنه 
يساعدك على تحقيق ذاتك فممارستك للأنشطة الاجتماعية او التعليمية أو الهوايات تمكنك من تكوين علاقات اجتماعية وكذلك التعبير 
عن نفسك فالشعور المرضي الذي تشعر به بعد الإنجاز او تجربه wa> pol‏ هوا شعور إيجابي Saclay‏ في التواصل الإيجابي مع ذاتك 
وأيضا يسهم في فهمك لنفسك كأن تكتشف قدراتك وما تحب وما تكره وهذا كله لن يحدث مالم تجرب وأيضا قوة التجارب مذهله 
ففائدتها لا تنحصر على هنا فقط ولكن خوض تجارب جديده هادفه قد تكون باب يفتح لك فرص جديده لم تتوقعها ويجعلك تكتشف 
أفكار لم تطرى في بالك Sol‏ وأيضا الأنشطة المتعددة تساعدك في تكوين سيرة ذاتيه حافلة وتنمي مهاراتك بشكل عام مثل مهاره 
التفكير لحل المشكلات أو مهارات التواصل مع الاخرين أن الأمر بسيط و تستطيع فعله حتى بأبسط الطرق لكن فقط ابحث حولك عن 
الفرص المتاحة التي تملك اهتمام حولها او تستطيع ان تندمج بها حتى وان كانت فرديه في المنزل او جماعية بسيطة مع اسرتك 
واصدقائك olo‏ لم تتوفر فحاول صنعها Jio‏ اذا كان لديك اهتمام بالرسم ولم تجد فرصه لنشاط مناسب تنخرط به تستطيع guo‏ الفرصة 
لنفسك مثل جمع مجموعه مهتمين بالرسم من نفس مدينتك ثم انشاء نادي لرسم بنشاطات مختلفة مثل ان تتجمعون كل شهر مره 
لرسم مكان معين او حتى يمكن ان تطبق هذه الفكرة على نطاق ابسط وبدائي فيمكنك اعتبار تجاربك الحياتية اليومية التي لم تخطط لها 
كنشاط dio ple‏ وبشكل عام فإننا نخاطب أنماط الناس المختلفة فلا ينحصر الأمر كله على من يملك هواية فقط فحتى من ليس لديهم 
يمكنهم التعلم وتطوير اتصالهم بذواتهم الأمر فقط يحتاج منك أن کن الفرص وتملك روح مبادرة وحب تعلم وأهم شي هوا أن 
تجعل من عاداتك اليومية مراجعة ذاتيه وتأمل في تجارب يومك وحياتك قبل أن تنام فالتأمل والتحليل لتجاربك يساعدك على تغيير 
افكارك الخاطئة slug‏ أفكار مفيدة تعلمك كيف تتعامل في جوانب مختلفة من حياتك وكذلك تمنع عنك التشتت فعندما تراجع نفسك 
بشكل مستمر تستطيع معرفه نقاط قوتك ونقاط ضعفك التي تحتاج لتحسين وتمكنك من معرفه اين انت الان وإلى أي طريق ستتجه 
في المستقبل حتى تحقق ذاتك وتكمل رسالتك في الحياة من خلالها . 





هنيئاً لك إذا اتصلت بنفسك و hy‏ في استغلال الفرص للتعلم منها فأنت بهذا قد قطعت شوطا كبيرا من رحلتك 
لتصل لذاتك الحقيقة التي تعبر عنك وعن رسالتك التي تريد تحقيقها قبل مماتك فوصولك هنا يعني انك قادر على أن 
508 مبادئك وقيمك الشخضية التي ستميزك وتجعلك شخص منتج وذا دور فريد في المجتمع بالشكل الذي ¿lio‏ 
ويتوافق مع رغباتك في الحياه وليس هذا فقط بل حتى ستتمكن من أن تنضج وتفهم كيف تتعامل مع مجريات 
ومتغيرات حياتك بشكل سليم وهذا سيجعلك تحقق ذاتك وتعيش حياة صحية ذات جودة عالية فالصحة هي حالة من 
اكتمال السلامة البدنية والعقلية والاجتماعية وليس مجرد غياب أو انعدام للمرض أو العجز 








مصادر قد تفيدك ١‏ 
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www.youtube.com/watch?v=O89LY1gi-aU 
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